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Ⅰ．はじめに
ボブスレーは氷上のＦ１レースとも呼ばれ，全長約１．５
㎞のコースを最高１４０～１５０㎞／h の速度で滑走する競技
である。２０１０年２月にカナダのバンクーバーで開催され
た第２１回オリンピック冬季競技大会では，日本の女子ボ
ブスレーは出場２１チーム中１６位という成績をおさめた。
今回女子ボブスレーの日本代表選手として出場した桧野
真奈美選手は，北翔大学の前身である北海道女子短期大
学部の平成１２年度卒業生である。桧野選手は在学中にボ
ブスレー競技と出会い，２００６年イタリアのトリノ大会，
そして今回のバンクーバー大会とあわせてオリンピック
に２大会連続出場を果たした日本を代表する女子ボブス
レー選手である。桧野選手のバンクーバーオリンピック
出場に向けて，２００９年度には北翔大学および北方圏生涯
スポーツ研究センター（スポル）からはトレーニング施
設の利用や競技スポーツ分野が中心となって研究的側面
から支援することができた。また，２００９年９月には北翔
大学同窓会の淑萃会から多大なる支援のもと，陸上競技
場の脇にボブスレーのプッシュレーンが設置され，トレー
ニング環境の充実化が図られた（写真１）。そこで本研
究報告では，バンクーバーオリンピックに出場に向けた
女子ボブスレー選手のトレーナーサポート活動について
報告する。
Ⅱ．ボブスレー競技の特徴
冬季オリンピックにおけるボブスレー競技は，１９２４年
に開催された第１回シャモニー・モンブラン大会から正
式種目として採用されている。女子ボブスレーは２００２年
のソルトレイクシティ大会から正式種目として採用され
た。ボブスレーは氷上のＦ１レースと呼ばれるように，
標高差約１２０ｍ，全長１，２００～１，６５０ｍのトラックを平均１３０
㎞／h，最高１４０～１５０㎞／h の速度で滑走する競技である。
トラックの勾配は最大１２％であり，滑走中には１３５㎞／h
の速度に到達すると５Ｇの重力が選手の体に加わる１）。
バンクーバーオリンピックのボブスレー会場であった
Whistler Sliding Centre のコースは，全長１，４５０ｍの長
さであり，滑走速度は平均１３５㎞／h，女子で最高１４６．４
㎞／h，男子においては１５１．０㎞／h の速度に達するほどの
高速トラックであった。ちなみに，日本代表の桧野・浅
津組は最高速度１４３．０㎞／h であった。また，日本国内で
ボブスレー競技が実施可能なのは，長野県長野市の市街
地北部にある「スパイラル」が唯一の施設である。
オリンピックにおけるボブスレー競技は，男子が２人
乗りと４人乗りの２種目，女子においては２人乗りのみ
が採用されている。２人乗り種目の場合，そりの前に乗
るのがドライバーまたはパイロットと呼ばれ，滑走して
いるそりを操縦する。またそりの後部に乗るのはブレー
カーと呼ばれる。ボブスレーのそりは，鉄製のシャーシ
に流線型をした繊維強化プラスチック製のカバーを取り
北翔大学生涯スポーツ学部スポーツ教育学科
写真１ 北翔大学に設置されたボブスレーのプッシュレー
ンで練習をする女子ボブスレー選手たち
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付け，全長２．７m，幅は前方が８６㎝，後方が８０㎝となっ
ている。前方にはハンドルがありドライバーがランナー
と呼ばれる刃を操作する。後方には停止用のブレーキが
あり，ゴール後，ブレーカーがブレーキをかけてそりを
止める。そり自体の重量にも規定があり，男子２人乗り
種目では最小１７０㎏であり，そり，選手，重量調整のバ
ラストを合わせた全体の重量は，女子で最大３４０㎏，男
子で最大３９０㎏が上限である１）。
ボブスレーのランは，スタートラン，ドライブ，フィ
ニッシュの主に３つのステージに分けられている２）。ス
タートのランの長さに制限はないが，通常はスタートラ
インから約５０ｍまでである。スタートの方式はフライン
グスタートであり，スタートラインから約１５ｍの位置に
光電管があり，これがトリガーとなっている。ボブスレー
の競技成績は，スタートからフィニッシュまでのタイム
を１００分の１秒単位で計測し，４本の合計タイムで順位
を決める。スタートで０．０１秒遅いと，トータルタイムで
０．０３秒遅くなる２）。スタートランで速いタイムを得るた
めには，できるだけ軽いそりをパワーのある選手がプッ
シュすることが望まれる。例えば，そりの重さが１８０㎏
であった場合，平均体重８０㎏の選手２名がそりをプッシュ
することになる。日本代表女子ボブスレーの場合，オリ
ンピックに使用したそりの重量は２０５㎏であり，規定重
量の最大３４０㎏からそりの重さ２０５㎏を除くと，残り１３５
㎏が選手２人の体重となる。小柄な体格の日本選手は，
他国の選手たちと比較して，重いそりをプッシュしなけ
ればならない。スタートランのタイムがフィニッシュま
でのタイムに大きく影響するため，日本選手は厳しい条
件下で競技を行っていたことになる。スタートから乗り
込んだあとは，ドライバーのテクニックとそりのパフォー
マンスに依存するため，日本チームは小柄な体格である
デメリットを補うためにドライバーのテクニックが重要
になる。
Ⅲ．トレーナーサポート活動
１．北翔大学での合宿
桧野真奈美選手を中心とした日本女子ボブスレーチー
ムは，バンクーバーオリンピック出場に向けて，２００９年
４月中旬から９月下旬にかけて，北翔大学で合計４０日間
の合宿を行った。１回目：４月１３日～２６日（計１４日間），２
回目：５月１４日～２７日（１４日間），３回目：７月２４日～３０
日（７日間），４回目：９月２６日～３０日（５日間）。これ
ら北翔大学での合宿に加えて，筆者は日本オリンピック
委員会（JOC）の医学サポート部員であり，その活動の
一環として，６月１９日～２１日に長野県スパイラルで行わ
れた合宿にも参加し，サポート活動を行った（写真２）。
写真２ 長野県スパイラルのコース
２．トレーナーサポート活動の内容
トレーナーサポート活動の内容は，フィールドテスト，
コンディショニングチェック，コンディショニング相談
の３点であった。
１）フィールドテスト
フィールドテストでは，現時点の体力レベルを把握す
ることを目的に，ダッシュ能力，ジャンプ能力，持久力
を中心に組み入れた（表１）。
実際の競技場面において，前述のとおり最初のスター
トランで０．０１秒遅いと，トータルタイムで０．０３秒遅くな
ることから，ダッシュ能力は重要なパフォーマンスのひ
とつと言える。フィールドテストでは，２０ｍの距離を１００
分の１秒単位で計測し，３０秒間に１本のペースで５本測
定したベストタイムと平均タイムを記録した。選手が約
２００㎏のそりをプッシュして加速させるためにダッシュ
するのは実質２０～３０ｍ程度である。それ以降は，トラッ
クが下方に勾配しているため下り坂を走ることになるこ
とから，止まっているそりを押し出すためのパワーとダッ
シュ能力が求められる。
ダッシュ能力とともに，下肢の筋力として両足でのト
リプル・バウンディングと片足によるトリプル・ホップ
の距離を記録した。両足トリプル・バウンディングでは，
できるだけ遠くにジャンプするために，跳躍から着地，
そして跳躍と円滑なジャンプ動作と一度に大きな筋力を
発揮する脚力が求められる。１回の跳躍距離だけでなく
重いそりを押し出すために，足から床に伝えた床反力を
無駄なくもらい受けて，そりに効率的に伝えるパワーと
身体操作能力が求められる。
片足トリプル・ホップは，片側の片足で連続３回ジャ
ンプした時の距離を記録し，下肢筋力の左右差を把握す
ることを目的に測定を行った。スタートランでは，基本
的には左右均一の力伝達が効率的なそりのプッシュ動作
となることから，下肢筋力に左右差がない方が望ましい。
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片足トリプル・ホップのような動作で安定した着地動作
と力強い跳躍動作が困難な場合，類似動作が含まれるプ
ライオメトリックストレーニングなどでケガを招く恐れ
があり，またトレーニングの効果を効率的に獲得するこ
とが難しくなり，いわゆる無駄が発生する。
表１ フィールドテストの結果
測定種目 平均値 標準偏差
２０ｍ×５本のベストタイム（秒） ３．６４ ０．２９
２０ｍ×５本の平均タイム（秒） ３．９１ ０．２８
両足トリプル・バウンディング（㎝） ６２２．７５ ５２．５５
片足トリプル・ホップ＠左（㎝） ５２０．４２ ７２．０２
片足トリプル・ホップ＠右（㎝） ５４９．０８ ６２．９０
マルチステージ（回） ６４．８３ １８．２０
国際舞台で活躍する他国の選手たちの多くは，日本選
手と比較すると恵まれた体格を有している。ちなみに，
今回のバンクーバーオリンピックに出場した女子ボブス
レー選手の体格は，身長１７３．４３±６．８３㎝，体重７３．２６±
７．２８㎏であった。一方で，日本の女子選手（年齢：２７．７１
±４．１９歳）は，身長１６５．０３±５．９１㎝，体重７３．９９±８．６２
㎏という体格の選手たちであった。他国のボブスレー選
手として，体重に大きな差はみられないものの，身長が
低いため，体重に見合った身体操作能力を備えなければ
ならない。そのため，まずは自らの体重を容易に操作可
能な能力が全員に求められる。マルチステージは全身持
久力を測るテストであり，ボブスレー競技の特異性を直
接的には反映しないが，激しいトレーニングに取り組む
ために必要な最低限の基礎体力を備えているかを客観的
に把握するために測定項目として取り入れた（写真３）。
写真３ マルチステ ジーの測定の様子（スポル多目的ホール）
２）コンディショニングチェックとコンディショニング
相談
コンディショニングとは，ピークパフォーマンスの発
揮に必要な全ての要因をある目的に向かって望ましい状
況に整えることであり，言い換えると，競技スポーツに
おいて設定した目標を達成するための全ての準備プロセ
スである３）。アスレティックトレーナーにとってのコン
ディショニングチェックは，医師における診察行為に相
当する。フィールドテストで選手の体力レベルを把握し，
コンディショニングチェックにより既往歴および現病歴
の病態把握やケガのリスクを持ち合わせていないかなど
を確認する（写真４）。また，コンディショニング相談
では，トレーニングの組み立て方やそれぞれの種目の実
施方法など，選手自らが日々取り組むセルフコンディショ
ニングの方法を中心に対応した。ダッシュ能力およびジャ
ンプ能力を高めるために，体の軸を安定させるコアトレー
ニングを中心にトレーニング指導にあたった。競技力向
上トレーニングにおいては，トータルボディサポート
ファーストステップの鎌倉一トレーナーの協力を頂くこ
とができ，選手たちにとって充実したサポート体制を提
供することができた。
写真４ コンディショニングチェックを受けている
桧野真奈美選手
Ⅳ．２００９／２０１０シーズンの日本女子ボブスレーの競技成績
オリンピック出場権を獲得するために，日本女子ボブ
スレーチームは１１月中旬に開催された Park City （ア
メリカ）でのワールドカップを皮切りに計９戦に参戦し
た（表２）。最終的には，オリンピック出場直前のFIBT
ランキングは２９位であり，オリンピック出場権を獲得す
ることができた。
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表２ ２００９／２０１０日本女子ボブスレーチームの競技成績
No 時期 WC or EC 場所 結果
１ ２００９／１１／１３ WC Park City，USA ２１位
２ ２００９／１１／２１ WC Lake Placid，USA 途中棄権
３ ２００９／１１／２６ EC Knigssee，GER 途中棄権
４ ２００９／１２／３ EC Winterberg，GER １４位
５ ２００９／１２／５ EC Winterberg，GER １１位
６ ２００９／１２／１２ WC Winterberg，GER ２１位
７ ２０１０／１／９ WC Knigssee，GER １８位
８ ２０１０／１／１６ WC St．Moritz，SUI １８位
９ ２０１０／１／２２ WC Igls，AUT ２１位
*WC：World Cup．EC：European Championship．
女子ボブスレーのオリンピック本番は２０１０年２月２４日
であり，日本の女子ボブスレーは出場２１チーム中１６位と
いう成績であった（表３）。メダルを獲得したカナダの
２チームとアメリカ１チームの体格は，平均身長１７１．５
～１７４．５㎝，平均体重７４～７９㎏であり，日本チームの平
均身長１６７．５㎝と平均体重６５．５㎏と比較すると，平均体
重の差が約１０～１４㎏，選手２名の合計体重差が１７～２７㎏
みられた。他国選手よりも日本チームは小柄な体格でよ
り重いそりをプッシュしなければならず，スタートラン
のタイムはメダルを獲得した３チームと比較して０．３６～
０．４１秒遅く，決勝の４本目まで完走した１９チーム中１９番
目のタイムであった。しかしながら，最終的に１６位とい
う結果は，桧野選手が持っているそりの高い操作技術と
ブレーカーの浅津選手とのチームワークがあっての結果
である。さらには，日本女子ボブスレーチームを支えた
スタッフや惜しくも出場が叶わなかった選手たちのサポー
トや声援が彼女らを勇気づけたことと思う。
表３ バンクーバーオリンピックにおける上位３チームと
日本チームの公式結果
順位 チーム名
平均身長
（㎝）
平均体重
（㎏）
合計体重
（㎏）
スタート平均
タイム（sec）
フィニッシュ合計
タイム（sec）
平均最高
速度（㎞／h）
１位 CAN１ １７４ ７４．５ １４９ ５．１７ ３′３２″２８ １４６．６
２位 CAN２ １７４．５ ７４ １４８ ５．１８ ３′３３″１３ １４５．９
３位 USA２ １７１．５ ７９ １５８ ５．２３ ３′３３″４０ １４４．７
１６位 JPN１ １６７．５ ６５．５ １３１ ５．５４ ３′３８″３８ １４０．４
Ⅴ．ま と め
本研究報告では，バンクーバーオリンピックに出場に
向けた女子ボブスレー選手のトレーナーサポート活動に
ついて報告した。日本女子ボブスレー選手が２００９年度４
月～９月に計４回４０日間，北翔大学およびスポルを活動
拠点として合宿を行った。トレーナーによるサポート活
動は，フィールドテスト，コンディショニングチェック，
コンディショニング相談の３点を中心に行った。日本女
子ボブスレーチームは２０１０年２月のバンクーバーオリン
ピックに出場し１６位という結果をおさめ，スポル競技ス
ポーツ分野として日本女子ボブスレーチームの競技活動
に貢献できたものと考える。
付 記
本研究は，「平成２１年度北翔大学北方圏生涯スポーツ
研究センターの研究費」の助成を受けて実施されたもの
である。
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